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5 FUNDAMENTALNYCH KROKOW
Wiele préb i nic z tego? Ale nadal
chcesz mie¢ efekty na state ?

Czytaj tego eBookal



https://klinika-formy.pl/produkt/pakiet-pro-premiera/
https://www.instagram.com/klinika.formy/

EFEKTU JOJO, STANIA GODZINAMI
PRZY GARACH, MARNOWANIA
PIENIEDZY NA NIESKUTECZNE
SUPLEMENTY




Czes¢! Nazywam sie Kamil Owsianik.
Pomagam skutecznie zmieni¢ sylwetke, bez
efektu jojo, bez stania co dziennie
godzinami przy garach i bez marnowania
pieniedzy na nieskuteczne drogie
suplementy. W 2017r wrécitem do Polski z
emigracji by zajmowac sie tym co kocham,
a nie tym co musze zeby tylko przezyc.
Sam trenuje od wielu lat. Zaczynatem jeszcze w 2008 roku jako
mtody chtopak. Po powrocie z Wielkiej Brytanii, rozpoczynajac
Swojg prace jako zwykty trener personalny, w przeciggu 5 lat
doszedtem od zera do witasciciela preznie rozwijajacej sie
"Kliniki Formy", gdzie pomogtem juz tysigcom osdb osiggnac
swéj wymarzony cel. Méj nowy projekt "AKF PRO" to znacznie
wiecej niz tylko dieta i trening.
Przez wiele lat zbierania doswiadczenia stworzytem program, w
ktérym:
e Zdobywasz wymarzong forme.
e Podnosisz pewnosc siebie.
e Uczysz sie, jak by¢ w formie caty czas.
e Wychodzisz ze strefy komfortu, by sie rozwijac.
e Zaczynasz budowac wiasne biznesy, godnie je
reprezentujac.
e Zaczynasz zarabia¢ prawdziwe pienigdze online, z kazdego
miejsca na ziemi.
Jeszcze Ci nie zdradzatem matego szczegdtu o mnie... Od wielu
lat zajmuje sie réwniez marketingiem online. Jest to moja druga
pasja, ktore tgcze ze sobg, tworzgc kompleksowy program.
Dzieki niemu, tak jak ja, mozesz zmieni¢ swoje zycie, wygladac
Swietnie, czuc sie dobrze i rozwija¢ skrzydta, robigc w zyciu to,
co chcesz, a nie to, co musisz.



Skoro tutaj jestes, to znaczy, ze z pewnoscig chcesz co$
poprawic¢ w swojej sylwetce. By¢ moze brakuje Ci wsparcia,
motywacji lub informacji, jak zrobi¢ to skutecznie. Nie jest
wstydem wygladac troche gorzej; kazdemu moze sie zdarzy¢, ze
w nattoku obowigzkéw zapomni o sobie. Wstydem zas jest nie
robi¢ nic z tym i tylko narzekac. Sam jeszcze niedawno miatem
+23 kg ttuszczu na sobie, i mimo ze trenuje od wielu lat, to nie
wstydze sie do tego przyznac. Tez dopadt mnie w zyciu ciezki
okres, przez ktéry po prostu zapomniatem o samym sobie...

Ale ze wszystkiego da sie wyjs$¢ na prostg. W tym e-booku
napisze, jak zrobic to skutecznie i na state, bo chyba nie o to
chodzi, zeby zadbac o siebie tylko na chwile?









Pierwszg czynnoscig, jakg zawsze wykonuje, czy to w zmianie
sylwetki, czy w biznesie, to stworzenie pierwszego zarysu,
planu, ktory jest elastyczny. Biore pod uwage, ze wszystko moze
sie zmieni¢. Moge pozna¢ nowych ludzi, cos moze sie zepsug,
lub moze co$ péjs¢ lepiej. Robie to po to, aby nic po drodze
mnie nie zaskoczyto i aby miec szkielet tego, jak to ma
konkretnie wygladac.

Lubie mie¢ dobrze utozony plan, aby zobaczy¢ jak to bedzie
naocznie wyglada¢, do tego uzywam narzedzia:

https://app.diagrams.net/

W ktérym to wszystko rozrysowuje, poniewaz pdzniej tatwiej
jest wyobrazi¢ sobie catg droge, jaka trzeba przejs¢ do celu.


https://app.diagrams.net/

W takim planie wypisuje:

Gdzie jestem aktualnie (np: jakg forme mam aktualnie,
wymiary, zdj, ocena sylwetki od 1 do 10. Lub ile zarabiam
aktualnie)

Co chce realnie osiggnac (np: do jakiego poziomu BF chce
zejs¢, jak wizualnie chce wygladag, ile chce wazyc - tu sie
inspiruje innymi osobami ktére mi imponujg, ale sie nie
poréwnuje bo to duzy btad. Lub ile chce zarabiac.

W jakim czasie to chce osiggnac (staram sie to ocenic
realnie obliczajgc w jakim tepie waga powinna zdrowo spadac,
nie rzucam wyobraznig jak strzatg z tuku. Tak samo w finansach,
oceniam jakie zadania musze wykonac aby zwiekszy¢ zarobki, i
ile to musi potrwac)

Po co chce to osiggngc (Cho¢ ten punkt wydaje sie
oczywisty, staje sie motywujacy, gdy doktadnie go rozpiszemy i
zobrazujemy. Na przyktad, zmiana sylwetki daje mi:

e Wiekszg pewnosc siebie.

e tatwiejsze nawigzywanie kontaktéw biznesowych.

e Pozytywne oceny od ludzi, ktdrzy widzg mnie jako osobe
bardziej zadbanga, zdyscyplinowang i porzadng, ktérej
mozna zaufac.

e Poprawe kondycji, umozliwiajgc bieganie.

e Poprawe zdrowia, w tym obnizenie ci$nienia krwi itd.

Im wiecej wypisuje, tym wieksza determinacja do osiggniecia
celu. Podobna sytuacja wystepuje w zarabianiu. Same cyferki na
koncie nie sprawiajg, ze chce sie zarabia¢ wiecej, ale na przyktad
wymarzone auto, mieszkanie, wakacje, prezenty dla bliskich.
Wizualizacja tych celéw daje powdd do ich osiggniecia.



Co juz prébowatem aby to osiggnac (aby nie kreci¢ sie w
koto, zastanawiam sie tez co juz probowatem ale co nie
przynosito efektéw aby ponownie nie tracic juz na to czasu)

Czy po drodze bede potrzebowat pomocy (np: szkolenia,
trenera, lekarza, doradcy podatkowego, specjalisty w danej
dziedzinie)

Z doswiadczenia wiem, ze czesto lepiej jest zainwestowac w
pomoc, ktéra zdecydowanie przyspieszy naszg prace nad
danym tematem, niz samemu traci¢ cenne godziny na
testowanie wszystkiego, jezeli nie mamy o tym pojecia.

Po stworzeniu takiego planu, analizuje go i dodaje kolejne
gatezie.

Na przyktad, budujac sylwetke, planuje diete bazowa, na ktérej
bede sie opierat. Manipulujgc makrosktadnikami, zastanawiam
sie nad iloscig treningdw, ich rodzajem, rozpisuje
suplementacje i zaczynam dziatac.

W biznesie dodaje gatezie marketingowe, tworze caty lejek,
poczawszy od kampanii reklamowych, poprzez mailing, strony
internetowe, landingi, skrypty, zrodta, materiaty, kreacje, itd.
Planuje budzety, jakie moge wydac, i kiedy moge dotozy¢. Choc
moze wydawac sie tego sporo, taki plan mocno wyprowadza
nas na prostg droge.



KROK 2




Gdy mam juz gotowy plan dziatania, to skrupulatnie zaczynam
go wdraza¢, trzymajac sie planu i nie oczekujac, ze efekty beda
od razu po tygodniu. Dlatego wazne jest, aby podczas
wdrazania nie poddawac sie na starcie, tylko dziata¢ az do
skutku. Gdy co$ nie wychodzi po okresleniu odpowiednich ram
czasowych, w ciggu ktérych powinny by¢ pierwsze efekty, to
zastanawiam sie, dlaczego jeszcze nie wida¢ efektow, i
poprawiam najstabsze punkty.

Np: podczas rozpoczecia redukgji, waga powinna spada¢ ok
0.5kg na tydzien, jezeli wiem ze na 100% trzymatem sie planu i
waga nie ruszyta, to analizuje wszystko i daje sobie jeszcze 1
tydzierr dodatkowy, zanim zaczne wprowadzac wieksze zmiany.

Tak samo w kazdej innej kwestii, czy to nauki, czy biznesie - czas
to nasz przyjaciel, nie wrég.

Zazwyczaj po tak utozonym planie, zawsze sg szybkie efekty,
poniewaz nie dziatamy na Slepo tylko mocno przemyslanie, o
czym Swiadczg nie tylko moje efekty (-23 kg) ale tez efekty
moich podopiecznych.

[Dorota: od poczatku wspdtpracy udato sie osiggnac juz -15kg]
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No i to jest krok, ktéry tak jak szybko sie pojawia, tak tez szybko
zawsze znika... Utrzymanie motywacji jest bardzo trudne, ale tez
niezbedne, aby nie poddawac sie co chwile. Motywacja
zazwyczaj jest chwilowa, impuls pod wptywem emocji, checi
zmiany, ale szybko pojawia sie zwatpienie "czy nam sie uda",
przez co czesto siegamy po niezdrowe rzeczy po 2/4 dniach
diety, przez co psujemy caty plan i tak w kotko.

Sam staram sie co dziennie utrzyma¢ motywacje do
dziatania. W tym celu obserwuje osoby, ktére mnie inspirujg i
motywujg, czy to sylwetkowo, czy biznesowo, ale to juz jest za
mato, aby utrzymacd te motywacje przez np. poét roku.

Druga wazng kwestig jest kontakt z osobami, ktére majg taki
sam cel jak ja. Odkad zaczatem stosowacd te metode, wszystkie
moje cele sg caly czas osiggane. Duzo tatwiej jest mi utrzymac
diete czy trening, jak widze, ze kto$ z mojej ekipy napisat, ze
schudt kolejny kilogram, lub dodat zdjecie swojego positku lub z
wykonanej aktywnosci, automatycznie mocno mnie to
motywuje do nie siegania po niezdrowe przekaski. Ta metoda
pomaga tez wszystkim moim podopiecznym.



Dlatego tez stworzytem czaty grupowe, gdzie wszyscy dzielimy
sie swoimi stabosciami, problemami, czy ciekawostkami i
efektami, co dodaje naprawde ogromnego kopa do dziatania
przez caty czas, co przynosi efekty na state, a nie tylko na "jeden
sezon".

Dodatkowo wpadtem na pomyst, ze wszyscy, ktdrzy dajg te
motywacje na mojej grupie oraz osiggajg swoje cele, beda
wynagradzani nagrodami specjalnymi, takimi jak koszulki czy
kubki Akademii.
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Z czym kojarzy Ci sie stowo “Dieta” pierwsza mysl|?
3.2..10..
Stowo "dieta" czesto jest mylnie uzywane lub kojarzone jedynie
z ograniczaniem spozycia kalorii w celu utraty wagi.
1.Dieta jako Ograniczenie Kalorii:

o Zbyt czesto stowo "dieta" jest utozsamiane z
restrykcyjnymi planami zywieniowymi majgcymi na celu
utrate wagi. To podejscie moze sugerowac, ze dieta jest
jedynie krétkoterminowym Srodkiem do osiggniecia
konkretnego celu.

2.Dieta jako Wykluczenie Grup Zywnosci:

o (Czasem pojecie diety jest kojarzone z eliminacjg
pewnych grup zywnosci, co moze wprowadzac w btad,
sugerujac, ze zdrowe zywienie wymaga rezygnacji z
pewnych sktadnikéw odzywczych.

3.Dieta jako Tymczasowy Srodek:

o Wielu ludzi mysli o diecie jako o czym$ tymczasowym, co
mozna przerwac po osiggnieciu okreslonych celéw.
Tymczasowe podejscie do diety moze prowadzi¢ do
powrotu do niezdrowych nawykéw po zakonczeniu
diety.

4.Dieta jako Wyrzeczenie:

o Pojecie diety jest czasem uzywane w kontekscie
wyrzeczen, co sugeruje, ze zdrowe zywienie wymaga
rezygnacji z przyjemnosci jedzenia.

Aby unika¢ nieporozumien, wazne jest uswiadomienie sobie, ze
dieta to ogélny wzorzec zywienia obejmujacy wszystkie
spozywane pokarmy. Zamiast tego mozna uzywac stowa "dieta"
w kontekscie zdrowego i zrownowazonego stylu zycia
zywieniowego, ktéry wspiera ogélng kondycje i dobre
samopoczucie. Ponadto, zaleca sie unikanie skojarzenia diety z
negatywnymi konotacjami, a raczej postrzeganie jej jako sposob
dbania o zdrowie i dobre samopoczucie na dtuzszg mete.



Dlatego w mojej Akademii, masz dostep przez 12 miesiecy do
az 85 roznych jadtospisow, ktére dopasujemy do Ciebie
kalorycznie, tak aby jes¢ smacznie i zdrowo przez caty rok, co
catkowicie zmienia pojecie stowa “Dieta”. Dzieki temu
rozwigzaniu jadasz smacznie, to co lubisz, w odpowiednich
porcjach, dzieki czemu masz efekty, i to na state.

Kalkulator kcal, gdzie mozesz
przez caty rok kontrolowac ile
kcal powinnas jes¢, i ktéry bedzie
pomagat Ci w dopasowaniu
odpowiedniej kalorycznosci do
Ciebie, czy to na redukcje, czy to
na budowe masy, czy na
utrzymanie efektow.

Do wyboru aktualnie masz az 5
rodzajéw jadtospiséw, kazdy w
17 kalorycznosciach od 1400 do
3000 kcal, co daje Ci az 85
réznych jadtospiséw, wygodnie
dostosowanych do Ciebie, z
ktérych mozesz korzystac caty
rok.
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Gwarantuje Ci, ze jezeli przez 12 miesiecy bedziesz dziatac
moim systemem, wymienionym powyzej, to wyrobisz w sobie
takg dyscypline, ze catkowicie zniknie che¢ na podjadanie,
problem ze stodyczami, zte samopoczucie, a efekty, ktére
zdobedziesz przez ten okres, zostang z tobg na state.

Pewnie myslisz sobie, ze 12 miesiecy to dtugo... Ale pomysl
sobie, ze ten czas i tak minie. Gdybys zaczynata 12 miesiecy
temu, to juz miatabys to za sobg, wiec nie ma co dtuzej zwlekag,
szuka¢ nieskutecznych metod, nabierac sie na obietnice
"szybkich efektow", przez ktére czesto wystepuje efekt jojo.
Wiem, co méwie, poniewaz sam trenuje juz 16 lat, zajmuje sie
zdrowym odzywianiem, prowadze Klinike Formy, pomogtem juz
tysigcom osobom, a teraz dziele sie tym w internecie.

Czesto tez nadprogramowe kilogramy nie uzbieraty sie nam
w 1 tydzien czy nawet miesiac, ale gromadzone sg przez lata.
Zauwazamy to dopiero, gdy juz zaczyna nam to przeszkadzac, a
wtedy zazwyczaj jest sporo do zrzucenia.

Jezeli tylko potrzebujesz wsparcia i pomocy, aby za rok cieszy¢
sie ze swojej wymarzonej sylwetki, oraz zdrowych nawykdw,
ktére pomoga Ci w utrzymaniu formy na state, to koniecznie
napisz do mnie wiadomos¢ na Facebooku, Instagramie, lub e-
mailu. Pokaze Ci wideo, jaki program prowadze, aby nie tylko
dostarczac ci odpowiedniej diety czy aktywnosci przez caty rok,
ale przede wszystkim wtasnie motywacji do dziatania, oraz
niezbednego wsparcia, ktére tym razem na 100% pomoze Ci
0siggnac twoj wymarzony cel.

Pomysl tylko, co sie wydarzy, i co sie poprawi, gdy
osiagniesz z nami swojg sylwetke marzen? Sadze, ze warto
walczyc o siebie, w kazdym wieku oraz w kazdym stanie,
niezaleznie gdzie aktualnie sie znajdujesz.



DZIEKUJE!

Jesli spodobat Ci sie moj Ebook, opublikuj oktadke
na swoim Stories, a wysle Ci BONUS. | nie zapomnij
oznaczy¢ mnie @klinik.formy

PRZYKLAD

To byt zaledwie 1% wiedzy, jakg mogtem sie dzisiaj z Tobg podzieli¢!
Ale mam jeszcze wiecej ekscytujgcych tresci i przewodnikéw! Dotgcz
do mojego programu AKF PRO, gdzie zaopiekujemy sie Tobg przez
12 miesiecy, az do skutku i zmien swoje zycie raz na zawsze
Skontaktuj sie ze mng TERAZ!




Chcesz, zebym pomdgt Ci osiggnagé wymarzong sylwetke
raz na zawsze? bez wiekszych wyrzeczen, i wydawania
tysiecy zt na nieskuteczne diety, metody czy koktajle?
Uméw sie na rozmowe wstepng do rocznego
mentoringu:

KLIKNIJ TUTAJ ABY NAPISAC DO MNIE NA

MESSENGER

Jesli podczas rozmowy stwierdze, ze “Akademia Kliniki
Formy Pro” jest dla Ciebie i moge Ci pomdc, to
dostaniesz:

e Dostep do programu na 12 misiecy

e 85 jadtospisow z ktorych korzystasz caty rok

e dostosujemy do Ciebie aktywnos¢ fizyczng

e eBookiiszkolenia wideo jak dziatac skutecznie

e Czaty grupowe aby wzajemnie sie wspieraC i
motywowacd

e (Czat do mnie gdzie mozesz zadawac pytania o kazdej
porze

e Nagrody specjalne za osiggniecia

e Mozliwos¢ wsptpracy indywidualnej

e Prace dodatkowg u nas i zarabianie online z domu.



https://m.me/k.formy
https://m.me/k.formy

